




 BAB I 
PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang 
Olahraga telah menjadi gaya hidup yang dilakukan masyarakat saat ini. 
Olahraga dibutuhkan untuk menjaga kesehatan dan menambah kebugaran 
tubuh. Terdapat berbagai macam olahraga yang dapat dilakukan, salah satnya 
dalah sepakbola. Di dunia yang sekarang ini, sepakbola merupakan salah satu 
olahraga yang bukan hanya dijadikan sarana refreshing karena hobi atau sarana 
menjaga kesehatan namun juga dijadikan pertandingan hingga terdapat 
kejuaraan khusus dalam tingkat nasional maupun internasional (Nosa, 2013). 
Sepakbola merupakan suatu cabang olahraga yang bertujuan untuk 
memenangkan permainan dengan cara mencetak gol atau memasukkan bola 
kedalam tim lawan serta melakukan pertahanan pada gawang tim sendiri agar 
tidak kemasukan oleh tim lawan. Permainan sepakbola terdiri dari 2 tim dengan 
masing-masing tim beranggotakan 11 pemain. Salah satu pemain yang berperan 
sebagai penjaga gawang untuk memastikan agar gawang tim tidak kemasukkan 
bola oleh tim lawan dan penjaga gawang juga dapat menggunakan kedua 
tangannya dalam usaha menghalau bola yang mengarah ke gawangnya. 
Sedangkan pemain lainnya hanya dapat menggunakan kaki sepanjang 
permainan. Pertandingan sepakbola berlangsung selama 90 menit dan dibagi 
menjadi 2 babak yaitu 45 menit diawal lalu ditambah istirahat 15 menit diantara 





Permainan sepakbola yang baik harus menguasai teknik dasar dengan benar. 
Hal ini bertujuan agar dapat terciptanya kerjasama yang baik antar pemain sehingga 
dapat mencapai prestasi dan permainan yang berkualitas. Namun, kerjasama dan 
teknik dasar juga harus ditunjang oleh kemampuan fisik yang baik serta dibutuhkan 
mental dan intekegensi sehingga mampu mengatasi masalah dalam situasi apapun 
ketika pertandingan berlangsung (Febrianto, 2017). 
Pesatnya perkembangan sepakbola didalam dan luar negeri membuat 
banyaknya sekolah sepakbola untuk anak usia dini di Indonesia. Walaupun 
sebenarnya hal tersebut bukanlah hal asing diluar negeri namun di Indonesia, 
pembinaan sepakbola usia dini terus muncul di berbagai daerah. Hal ini bertujuan 
untuk menghasilkan pemain-pemain sepakbola yang berkualitas dengan 
pembinaan dasar sejak usia dini dan berkelanjutan sehingga dapat mengasah 
kemampuan dan bakat yang dimiliki oleh seorang anak (Fauzi, 2013). 
Pembinaan sepakbola usia dini salah satu hal penting untuk menghasilkan 
bibit muda baru dan bertalenta demi mencapai prestasi yang diinginkan. Di 
Provinsi Kalimantan Selatan terdapat SSB Batu Agung yang merupakan SSB 
unggulan. SSB ini beralamatkan di Desa Lok Batu, Kecamatan Batumandi, 
Kabupaten Balangan, Kalimantan Selatan. Pada tahun 2017, SSB ini berhasil 
menjuarai Danone Nations Cup di Indonesia dan berhak mewakili Indonesia di 
kancah internasional dan menembus perempat final Danone Nations Cup yang 
pada saat itu diselenggarakan di Amerika Serikat. Dengan semangat yang 




mereka harus terhenti ditangan Meksiko dibabak perempat final, mereka takluk 
dengan skor tipis 0-1. 
Menurut kurikulum PSSI (Persatuan Sepakbola Seluruh Indonesia), pada usia 
10-13 tahun merupakan tahap pengembangan kemampuan yang juga merupakan 
usia emas seorang anak untuk belajar sepakbola atau juga biasa disebut golden age 
of learning. Hal ini dikarenakan pada fase ini, pembelajaran akan cepat dimengerti 
oleh pemain usia 10-13 tahun. Pada usia ini juga sangat efektif untuk mengajarkan 
kemampuan aksi dan teknik sepakbola yang baru semaksimal fungsional yang ada. 
Selain itu, pada usia 10-13 tahun merupakan usia yang tepat untuk melatih 
kemampuan anak dalam menyerang, transisi, maupun bertahan. Namun, PSSI 
hanya memfokuskan pada 4 kemampuan yaitu, strike the ball (passing, shooting, 
dam heading), dribbling, first touch, dan one versus one serta tidak lupa 
menyempurnakan gerak motorik anak (Fajeriannor, 2018). 
Di usia 10-13 tahun dosis latihan dapat diberikan maksimal 3 sampai 4 jam 
setiap minggunya dan terus bertambah seiring bertambahnya usia. Hal tersebut 
mengindikasikan bahwa beban latihan yang diberikan akan terus meningkat seiring 
bertambahnya usia. Selain dosis latihan, pembagian porsi antara latihan dan 
pertandingan juga harus disesuaikan dengan usia. Pembagian usia menurut teori 
long term athlete development dibagi berdasarkan 4 tahapan pembinaan. Untuk usia 
10-13 tahun masuk di tahap kedua, dimana tahapan ini tujuannya adalah latihan 
untuk berlatih (training to train) yang berfokus pada latihan fisik dan teknik serta 




dilakukan tidak ditekankan pada kemenangan, melainkan lebih kepada membangun 
kepercayaan diri dan juga penerapan skill dilapangan (Mutaqqin, 2014). 
Salah satu skill dalam sepakbola yang harus dikuasai oleh pemain adalah 
tendangan jarak jauh atau long passing. Jenis tendangan ini digunakan pemain 
sepakbola ketika ingin mengoper jarak jauh, melakukan tendangan sudut dan 
tendangan bebas maupun tendangan untuk menyapu bola dari daerah pertahanan. 
Teknik ini sangat membantu pemain dan menjadi skill ampuh ketika pola 
permainan umpan pendek dapat dipatahkan oleh lawan. Namun, pada saat ini 
teknik long passing sangat jarang dilakukan dalam permainan sepakbola. Hal ini 
disebabkan permainan umpan pendek atau dikenal dengan tiki-taka menjadi pola 
permainan populer saat ini. Pola tersebut dipopulerkan oleh klub Barcelona dari 
Spanyol hingga menjadi ‘kiblat’ permainan tim-tim sepakbola dunia lainnya 
termasuk Indonesia (Anshori, 2017). 
Long passing ini sangat berguna sekali unuk merubah permainan dari suatu 
daerah ke daerah yang lainnya dengan cepat. Apabila bisa menggerakan bola 
dengan lebih cepat lagi sehingga dapat menciptakan ruang terbuka yang lebih besar 
dan membuka peluang untuk mencetak gol baik itu dari serangan balik ataupun saat 
melakukan serangan (Soniawan & Irawan, 2018). Soniawan & irawan (2018) juga 
mengatakan bahwa faktor tidak meningkatnya long passing pada anak usia 10-13 
tahun adalah metode bermain dan juga faktor non teknis seperti ukuran lapangan 
yang lebih kecil sehingga umpan-umpan panjang sangat jarang sekali dilakukan 




Untuk melakukan teknik long passing yang baik, salah satunya dibutuhkan 
kekuatan otot tungkai yang baik pula. Hal ini dikarenakan kekuatan otot tungkai 
menunjang beberapa pekerjaan yang diperlukan untuk melakukan teknik-teknik 
dasar seperti teknik menendang bola. Sehingga kekuatan otot menjadi salah satu 
hal yang sangat menentukan dalam teknik sepakbola khususnya pada saat 
melakukan teknik long passing pada sepakbola (Satriawang, 2018). 
Susunan anatomi tungkai pada manusia terdiri dari tungkai atas dan tungkai 
bawah, otot –otot yang terdapat pada otot pangkal paha dan tungkai atas terdiri dari 
otot bagian depan yaitu, m. sartorius, m. rectus femoris, m. vastus lateral, m. vastus 
medial, dan m. adductor longus. Pada bagian belakang terdiri dari otot m. gluteus 
maximus, m. adductor magnus, m. bicept femoris, m. semimembranosus, dan m. 
semitendinosus. Sedangkan otot tungkai bawah adalah m. peroneus longus, m. 
tibialis anterior, m. gastrocnemius, m. soleus, m. extensor digitorum longus (Adhi, 
Sugiharto, & Soenyoto, 2017). 
Latihan yang bersifat eksentrik dan strengthening (penguatan) dengan 
menggunakan metode copenhagen adduction exercise dan nordic exercise dapat 
menjadi terapi latihan untuk masalah tidak maksimalnya kekuatan otot tungkai 
dalam melakukan long passing secara maksimal. Hal ini dilakukan untuk 
meningkatkan otot tungkai khususnya otot adductor dan hamstring. Copenhagen 
adduction exercise merupakan latihan penguatan yang bersifat eksentrik yang 
sederhana dan prakteknya tidak perlu menggunakan alat serta dapat dilakukan di 
mana saja dengan intensitas tinggi sebelum atau sesudah aktifitas di lapangan. 




mencegah serta merehabilitasi cedera pangkal paha. Selain itu, copenhagen 
adduction exercise juga dapat memperkuat otot pangkal paha (Harøy, et al., 2017). 
Kegunaan lainnya adalah untuk meningkatkan kekuatan otot adductor group, 
copenhagen adduction exercise (CAE) dan nordic exercise (NE) juga bermanfaat 
untuk meningkatkan keseimbangan dinamis. Selain itu, CAE juga dapat mencegah 
terjadinya cedera pada pangkal paha (Attar & Alshehri, 2019). Hampir sama seperti 
CAE, nordic exercise merupakan latihan eksentrik yang bersifat mengulur otot atau 
stretching dan penguatan (strengthening). Latihan ini dapat menimbulkan 
kontraksi dimana saat bertambahnya panjang otot maka ketegangan otot akan 
semakin naik. Khususnya untuk otot hamstring dengan mengontraksikan otot 
antagonis secara eksentrik (Ferdian, Lesmana, & Banjarnahor, 2016). 
Dalam penelitian sebelumnya yang berjudul “Perbandingan Efektivitas 
Nordic Exercise dan Dynamic Stretching terhadap Peningkatan Fleksibilitas Otot 
Hamstring pada Pemain Futsal Wasaka di Malang” ditemukan adanya perbedaan 
efektifitas antara nordic exercise dan dynamic stretching terhadap peningkatan 
fleksibilitas otot hamstring (Nabil, 2017). Penelitian selanjutnya berjudul 
“Efektivitas antara Nordic Hamstring Exercise dengan Prone Hang Exercise 
terhadap Ektensibilitas Tightness Hamstring” yang dilakukan di klinik Fisioterapi 
Universitas Esa Unggul dijelaskan bahwa adanya perbedaan efektivitas antara 
nordic hamstring exercise dan prone hang exercise terhadap ekstensibilitas 
tightness hamstring (Ferdian, Lesmana, & Banjarnahor, 2016). Fisioterapi yang 
merupakan salah satu tenaga kerja profesonal kesehatan mempunyai keterampilan 




mengembalikan fungsi gerak tubuh seseorang, maka dari itu saya sebagai penulis 
tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul “Perbedaan Pengaruh 
Copenhagen Adduction Exercise dan Nordic Exercise terhadap Peningkatan Long 
Passing pada Siswa SSB Batu Agung Balangan Usia 10-13 Tahun” 
B. Rumusan Masalah 
Bagaimanakah perbedaan pengaruh copenhagen adduction exercise dan 
nordic exercise terhadap peningkatan long passing pada siswa SSB Batu Agung 
Balangan usia 10-13 tahun ? 
C. Tujuan Penelitian 
1. Tujuan Umum Penelitian 
Untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan pengaruh copenhagen 
adduction exercise dan nordic exercise terhadap peningkatan long passing pada 
siswa SSB Batu Agung Balangan usia 10-13 tahun. 
2. Tujuaan Khusus Penelitian 
a. Mengidentifikasi tingkat seberapa jauhnya long passing sebelum dan 
sesudah diberikannya intervensi copenhagen adduction exercise terhadap 
peningkatan long passing pada siswa SSB Batu Agung Balangan usia 10-
13 tahun. 
b. Mengidentifikasi tingkat seberapa jauhnya long passing sebelum dan 
sesudah diberikannya intervensi nordic exercise terhadap peningkatan long 




c. Menganalisis apakah terdapat perbedaan pengaruh antara copenhagen 
adduction exercise dan nordic exercise terhadap peningkatan long passing 
pada siswa SSB Batu Agung Balangan usia 10-13 tahun. 
D. Manfaat Penelitian 
1. Untuk Peneliti 
Memberikan wawasan serta pengetahuan bagi peneliti khususnya dalam 
penelitian mengenai perbedaan pengaruh copenhagen adduction exercise dan 
nordic exercise terhadap peningkatan long passing pada siswa SSB Batu Agung 
Balangan usia 10-13 tahun. 
2. Untuk Lokasi Penelitian 
Hasil dari penelitian ini juga bisa dijadikan bahan pertimbangan dalam 
memberikan intervensi yang baik, tepat dan bermanfaat bagi para pelatih dan 
staf  kepelatihan yang ada di SSB Batu Agung Balangan. 
3. Untuk Institusi Pendidikan 
Menambah dan dapat dijadikan bahan ajar untuk perkembangan ilmu dan 
profesi fisioterapi, khususnya dalam pemberian intervensi copenhagen 
adduction exercise dan nordic exercise untuk peningkatan long passing. 
E. Keaslian Penelitian 
Berdasarkan data dari kajian pustaka yang sudah ada, belum terdapat adanya 
penelitian yang dilakukan sebelumnya untuk meneliti hal yang berkaitan dengan 
apa yang akan diteliti oleh peneliti, namun ada beberapa penelitian yang telah 
dilakukan berhubungan dengan copenhagen, nordic maupun long passing itu 























































penelitian saya terletak 
pada judul, variabel, 
sampel dan teknik 





desain penelitian two 
group pre test-post test 
design dan teknik 
sampling jenuh. 
Variabel independen 
pada penelitian saya 
adalah copenhagen 





passing. Populasi pada 
penelitian ini adalah 
siswa SSB Batu Agung 



















penelitian saya terletak 
pada judul, variabel, 
sampel dan teknik 
sampling, populasi serta 
lokasi penelitian. 




13 Tahun di 
SSB ASIFA 
Malang 
group pre test 

























leg speed hop.  
quasi experimental 
dengan menggunakan 
desain penelitian two 
group ppre test-post test 
design dan teknik 
sampling jenuh. 
Variabel independen 
pada penelitian saya 
adalah Copenhagen 





passing. Populasi pada 
penelitian saya adalah 







Depth Jump dan 
















tim sepakbola di 
SMP Al-Firdaus 
Surakarta dengan 




penelitian saya adalah 
judul, variabel,sampel 
dan teknik sampling, 
populasi serta lokasi 
penelitian. Variabel 
independen pada 
penelitian saya adalah 
Copenhagen adduction 













tuck jump dengan 
desain pre-post 
test two group 








depth jump dan 





















dept jump dan 
knee tuck jump, 
uji beda pengaruh 
pada penelitian ini 
adalah siswa SSB Batu 




















pada depth jump.  
4. (Attar & 
Alshehri, 
2019) 
































penelitian saya terletak 
pada judul, variabel, 
sampel dan teknik 
sampling, populasi serta 
lokasi penelitian. 
Variabel independen 
pada penelitian saya 
adalah Copenhagen 





passing. Populasi pada 
penelitian ini adalah 






















kedua kelompok.  
 
 
